
Ahora que usted está VIVIENDO 
COMO UN EX-FUMADOR debe 
aprender sobre los efectos positivos 
y negativos que el dejar de fumar 
causa en el cuerpo humano. 
 

BENEFICIOS 
Los efectos positivos del dejar de fumar au-
mentan a medida que pasa el tiempo. Algunas 
mejorías físicas que experimentará son MÁS 
ENERGÍA, MÁS CAPACIDAD PULMONAR 
lo que facilita la respiración, MEJOR SENTI-
DO del GUSTO y del OLFATO, DESAPARI-
CIÓN de la TOS DE FUMADOR, además de 
ESTAR MÁS ALERTA. El daño que el fumar 
puede causar a su cuerpo es reversible. Si 
usted deja de fumar antes de desarrollar enfi-
sema o cáncer pulmonar, en menos de 7 
años, el riesgo de contraer estas enfermeda-
des será como el de una persona que no fu-
ma. Su riesgo de contraer una enfermedad 
cardíaca disminuirá casi inmediatamente des-
pués de que deje de introducir nicotina en su 
cuerpo. 
 
RIESGOS 
Existe un POSIBLE efecto ne-
gativo al dejar de fumar: SU-
BIR DE PESO. Los siguientes 
riesgos se pueden evitar si 
planea con anticipación: 
 
PRIMERO, usted puede sentir la necesidad 
de poner algo en su boca para reemplazar el 
cigarrillo. 
 
SEGUNDO, usted puede decidir premiarse 
por no 
fumar con más comida o dulces. 
 
TERCERO, al aumentar su sentido del gusto, 
también aumentará su deseo de comer. 
 
CUARTO, su salud en general puede mejorar 
y por esa razón tendrá mejor apetito. 

 
QUINTO, puede ocurrir un cambio en el meta-
bolismo que le 
haga subir de 
peso sin que co-
ma más alimen-
tos. 
 
 
 
 
SOLUCIONES. 
 
Si planea con 
anticipación, us-
ted podrá superar las situaciones menciona-
das arriba. Por ejemplo, en el primer caso, en 
lugar de introducir dulces a su boca, ponga un 
palillo de canela. En el segundo caso, usted 
puede premiarse con cualquier otra cosa que 

no sea comida. En TODOS LOS 
CASOS, usted puede evitar el 
subir de peso haciendo más ejer-
cicio diariamente y agregando a 
su dieta comidas bajas en calor-
ías. ALÉJESE DE LAS COMI-
DAS NO NUTRITIVAS Y ALTAS 
EN CALORÍAS. Pero sobre todo, 
asegúrese de comer una dieta 
saludable y balanceada. 
 

Dejar de fumar es un gran paso para conver-
tirse en una persona saludable. Así como me-
joró en esta área de su vida, manténgase en-
focado en adoptar un estilo de vida saludable 
realizando cambios tales como hacer ejercicio 
regularmente y comer en forma saludable. 
Puede encontrar que estos cambios siguen 
espontáneamente después de dejar de fumar.  
 
RECUERDE, no es fácil ser un ex fumador. 
Deshágase de sus malos hábitos y trate de 
mantener un estilo de vida saludable. 
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